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EUROPSKA UNIJA 

Fond europske pomoći 

za najpotrebitije Ministarstvo za demografiju, obitelj, FOND EUROPSKE POMOĆI 
mlade i socijalnu politiku ZA NAJPOTREBITIJE 


,Sadržaj publikacije/emitiranog materijala isključiva je odgovornost 
Hrvatskog Crvenog križa Gradskog društva Crvenog križa Osijek.“ 


Sadržaj 


e Heljdaslećom Slani kolač sa svježim sirom 

$ Kolačod prosa i jabuka e Salata sgrahom 

$ Namaz od sardina iz konzerve i svježeg sira 9 Juhasbrokulom i noklicama od palente 

$ Mahunes piletinom $ Tjestenina s brokulom, lukom i slaninom 

e Krumpirsrižom $ Namazodjetrice 

$ Ledeni desert sjagodičastim voćem Q Gulaš od svinjetine 

9 Rižoto s piletinom i povrćem 9 Goveđe šnicle smladim krumpirom i tikvicom 
$ Puding s voćem 9 Pljeskavice od prosa i povrća 

e Kruhspivom $ Varivo od graha 

$ Palačinke smarmeladom $ Namazod graha 

$ Salata sa sardinama, povrćem i sjemenkama 9 Kolači od kukuruznih pahuljica 

Q Tjestenina s povrćem i sirom & Smrznute banane s pahuljicama i kokosom 
e Palenta sjogurtom i sjemenkama 0 Čips od kelja 

& Tjestenina sa sirom i vrhnjem e Juha odbuče 


e Zobena kaša 


9 Keljsoslićem 


su visokovrijedne 


i crvena \eća 
astupljene U 


ć 
je nisu dovoljno 7 
rehrani. 


Heljda 
namirnice ko 
svakodnevnoj p 


Preporučljivo ih 
bo 


češće 
Ovo jelo odličan je izvo 
ina B skupi 
ita kao/19- 
za normaln 


H e Lj da S lećo m i izračun za preporučenu veličinu 


obroka za odraslu osobu = 500 9: 


Cijena po obroku = 8:09 kn. 


e 
e 5009 rajčice ili soka od rajčice u tetrapaku 
€ sol, papar, Lovor, majčina dušica, maslinovo ulje, 


Vitamin Bi-t 


apriku i rajčicu do 
heljde i leće, začiniti i sv 
da se okusi spoje. 


Kolač od prost i jabuka 


e zšalice prosa 
e ašalice mlijeka 
e2 


a 
E < 


Ukupno ugljikohidrate 


Proso prethodno dobro oprati i natopiti u vodi da e 


e Namaz koristiti na kruhu umjesto gotovih 
namaza (pašteta) kao dobar izvor proteina: 
esencijalnih aminokiselina, kalcija i selena koji 
pridonose boljem funkcioniranju imunološkog 
sustava! održavanju normalnih kostiju. 


e Nakon pripreme čuvati ga U hladnjaku 
dobro zatvorenog te potrošiti unutar nekoliko 
dana. 


H ranjiva vrijednost 


L 


Energetska vrijednost 
Bjelančevine 


ooo Pena o — pa 
< : Odtoga zasićene masne kiseline 
e Sol, papar: crvena paprika, kurkuma, đumbir, a ai 
. .. o 
lanene sjemenke, sezam (po želji) Ee anno 
Ugljikohidrat! 


4+ Xpčni 


€ Peršinov list (narezan, prethodno smrznut) 


kuhana jaja, sardine te sve pomiješati s kravljim 
ini nkama. 


»pileti 


e Ovim načinom pripreme mesa sprječava se 


e izbjegli smo i dodavanje ulja koje: zbog 
štetnih tvari, nije dobro odvrgavati 


stvaranja 
visokim 


temperaturame: bez obzira O kojoj vrsti ulja se radi. 


e Ovo jelo bogato je proteinima, mineralima i 


vitaminima te sadrži 3:5 puta veću količinu V 
od preporučene dnevne količine. 


Hranjiv 

Energetska vrijednost 

Bjelančevine i 

Ukupno masti i g \ ' 
Odtoga = 

zasićene masne kiseline 7399 37% 
jednostruko nezasićene masne kiseline 10,459 18% 
Kolesterol g 99,27 mg šE7 
Ugljikohidrati nee g lje 20% | 
Odtoga šećeri 7,259 3% 
Vlakna [ase g Ni 53% 1 
Natrij nE 91210. Mg . 15% 
Vitamin A 383,80 49 48%_ | 
Vitamin € 40,25 mg 50% 
Vitamin B1- tijamin ši 0,35 mg 32% 
Vitamin B2- riboflavin 0,73 mg ši 52Y% 
Vitamin B3 - nijacin 7,33 mg jer m 
Vitamina B6 - 0,57 mg la B 
Vitamin K 27712 49 nE 369% \ 
Kalcij 232,81 Mg Kk 29% 
Željezo 8,36 mg 60% 

Kalij 133011 MJ T 67% | 
Selen 37,429 68% 


dnevnoj 
ma koji 


a 
eksi, krekeri, pekars 
način pripr kojegne dolazi do nastanka akrilam 
kuhanje uv ili kao u ovom slučaju u mlijeku. 


ze 


reditiu količini 
preporučljivo 


& Obrok skrum 
jeda 


dostatnoj za je 
podgrijavanje krumpira i riže. 


n ruča 


«EZ SASTOJC ' 


e aveća krumpira 

e 1šalica riže 

e imanjilu 

ead mlijeka 

e ižlica soli 

e crvena paprika, papar, kurkuma (po želji) 

e malo slanine ili konzerva mesnog nareska iz paketa 


očistiti crveni luk i narezati na kockice. St udu te pirjati 


na malo vode bez ulja. Dobro oprati rižu te dodati u luk, zajedno sa = 
zinima. Krumpi ati, oguliti te N ti n loške. Pri iti res 


hare . sem ao pai Vitamin B6-piri 
vatrostalnu ilisličnu posudu pogodnu zapečenje u pećniciteu njuizlitt 
a prog .  ozaliti u 


pirjanu rižu s lukom, gore P slagati krumpir i sve aliti S mlijekom = ras 
Pri kraju pečenja na krumpir možete dodati malo slanine ili pancete 
narezane na ploškeili konzervu mesnog nareska (iZ paketa). BRA preporučena dnevna KE 


zdjelico 


edn a 
I Ci Be, koji dopro 


ode, borovnice: < 
otiv slo bodni nih 1 


čini odlič 
akn anaš E 


za slado 
masti, stogajeP" 


e" čaše smrznutih malina 


Ko lesterol 


Ugljikohidrati 


Odtoga šeć 


ogurt, voće 
oslužiti i štap 

da postane jednolično smjesa Ul! 

malim komadima voća, ovisno 0 i 


Vitamin B6 


iii 


Rižoto S piletinom 


co) SASTOJCI! 


e 5009 pilećeg filea 


e 2009 mrkve 


e 2009 poriluka 
e 2crvenerog paprike 


piletinu izrezati na kockice, 
odstoji. Dobro oprati dasku inož 
Očistiti mrkvu, luki poriluk i narezati na ploške 


15-20 minuta pazeći da ima dovoljno t 
skuhana, ugasiti štednjak i pustiti 


rižoto će bitisočan i 


aaaaakaši 


e 200griže 


e1 
e1 
ec 


kurkuma 


marinirati sa soli i 05 


Lvode ili pilećeg t 


emeljca 
== 


prika, papar, 


žlica soli 
rvena pa 


(po želji) 


e dodati piletinu imalo 


KOEI adi 


i povrćem 


s Cijena po preporučenom obroku 
2 za jednu osobu (5009) = ookn 


ranjiva vrijednost pje? 
Energetska vrijednost rZznE? 


Odtoga 
zasićene masne kiseline 
e 


2 


jednostruko nezasićene masne kiseline 


Odtoga šećeri 
I ii aml 


e 3žlice šećera (100 g) Kan 
& 1259 maslaca EZINE 


e Vanilin šeće" (po Ze l i O line masne kiselin 


e 
& Jagodičasto voće jednostruko nezasićene masne kiseline 


1,639 8% 
0,729 


gljikohidrati 
CD a toga šeć : 
GA ga šećer 
= 
559, 


Odvojiti 2 | hladnog mlijeka | iti brašno ! 
šećer. statak staviti u p udu i pro hati te smanjiti cam 
temperaturu | ješa brašno mlijekom i šećerom gri 


Pojačati temperaturu te uz neprestano miješanje kuhati 
5 minuta. Presipati u zdjelice za puding ikada se malo 
ohladi dodati jagodičasto voće u komadima ili izmiksati 
i napraviti slatki preljev. 


mE 


h najbolji je izbor, Poe 


hipertenzije ili 
i peka 


amnamNs==" 
a anna nEši A nannni 
aaa aa nanaaanai? 
Kruh s pivom ar < ' 
jena po preporuće 
2 jednu osobu (1009) 


< sasTOJC! 
e isžlica brašna 
e zjaja 
e ažlice kiselog vrhnja 
e&1di mlijeka 
e 1 disvijetlog piva 
e !/» male žlica soli 
e imala žlica sode bikarbone 


O PRIPREMA 


Uključiti pećnicu dase zagrije na 170%C. SVe sastojke 


O odnuzapečenje 


s eješatistovittumanjuz g 
u pećnici te pe 
li kruh pečen, 
nakon što ju izvučete, čačkalica mo 


sirove smjese na njoj. 


ći 20-ak minuta. Želite li provjeriti Je 
zabodite čačkalicu u sredinu Kru ai 
ra biti čista, bez 


Odtoga 


sićene masne kiseline 


nom obroku za 
=1,50 Kn 


oličina 


ručena dnevna ki 


ve 
Palačinke S marmeladom 
Ki Cijena po P eporučenom obroku 
2 ajednu osobu (100 g)= 120 kn 
«E sasToJA — 
Hranjiva vrijednost 
Energetska vrijednost ? % 
Bjelančevine 


e 2009 brašna 
e zjaja 


je ) 
potiče lučenje inzulina koji moz 
Ž asnog tkiva u organizmu 
a je odlična 


poruka za serviranje 

alata može se jesti zasebno jer je s 
Ukoliko ne želite jesti tjesteninu, 
i s će biti još bolji. S 


Salata sa 


auulju_ 100 


sardinama, 


povrćem i 


g krastavaca 


sjemenkame 


oručenom obroku za 


ni Cijena po prep 
2 jednu osobu (259 g)=7.09 kn. 


e zkonzerve sardin 
e 3tvrdo kuhana jaja 
e 100gsira trapista 


e 309 majoneze 
e sgrama senfa 
e icrveni luk 


e 59 sezama 
e 59 lanenih sjemenki 


e ikonz 


erva 


šećerca 
e Začina po želji 


kukuruza 


I PRIPREMA 
itite ih narezati 


i luk očistiti i narez 


edinitite os 


ninu. Jaja ogul 


ati na kocke kao 


taviti 


D 
Odtoga 
zasićene masne kiseline 


ko nezasićene masne kiseline 


koje je n 


zdraviji. 
oaktivnu 


Brokula je karakteristična po tome što sadrži bi 
fan koji djeluje zaštitno na nastanak stanica raka, 
rafan se ne i 


tvar sulfora 
ke i prostate 


m nmi nu= "= 
a anna našo A nannni 
DHE dd 
o o 4 e e 
Tjestenina s povrćem i sirom 
s Cijena po preporučen m obroku 
nj SASTOJCI za jednu 0s0 u (4509) = 6:59 kn 
S goo gtjestenine e 2009 brokule 
e 500g rajčice & 150 g sira trapisto 
(svježe ili iz konzerve) e 2žlice ulja 
e i5o0gcelera e 1malažlica soli 
(korijeni stabljika] e Papar, crvene paprika, 
j kurkuma, origano 


e zrežnja češ 


Gi PRIPREMA 
noj temperaturi pirjati oprane mE == 
d iboflavin 


Skuhati tjesteninu. Zatovrijeme nalaga 
očišćene paprike te dodati rajčicu ičešnjak. Dok se pirja, brokulu obro  [ Vitamina?“ 
operite te narežite na manje omade i ostavite da odstoji barem 10 i —< 
yrće. Začiniti te i u tjesteninu 
N goa 


zatim dodati u povrć*: 
ako bi se povezali 
, ugasiti štednja 


još 10-a 


EEE dd 


Palenta sjog urtomi sjemenkame 
ep ovo — ki Cijena po preporučenom obroku 


Q 1čaša palente 


e Sjemenke suncokreta, lana isezama za posuti (po želji) 


masne kiseline 


sićene mas 


Poslužitisjog urtomili kiselimvrhnjemte posutisjemenkom? 


iti 


preve 


Preporuk 


e Serviratitoplo: 
čuvati jedan is 


Tjeste nina sa si 


a, 


BRUDJ SASTOJCI! 
e goo gtjestenine e Papar 


e 4509 svježeg kravljeg sira e 5ogslanine 
e 1šalica kiselog vrhnja 
e 1žlice ulja 

e imala žličica soli 


GU PRIPREMA 


Staviti kuhatitjesteninu u posud 


prženu slaninu i dobro promiješati. 


Energetska vrijednost 
Bjelančevine 


toga 
zasićene masne kiseline 
ko nezasićene masne kiseline 


gljikohidrati 


= 


0,60 19 


Poasrno —— 


poručena dnevna količina 


e Servirati toplo, višak pohraniti u 
hladnjak i čuvati 4 do 5 dana. pripaziti 


«E sasTOJA 
e 5009 očišćene zobi 209 lanenih sjemenki 
e imala žlica soli 


Hranjiva vrijednost 


Energetska vrijednost 


Bjelančevine , 


Odtoga 
zasićene masne kiseline 
ko nezasićene masne kiseline 


a količina 


*RDA - preporučena dnevn 


LJ mmu nmu mami nau nm= = | 
mn nm mu nun M i: 
m 


iako se termičkom obradom, 
imjerice kod kupusa, smanjuje 


njinovo djelovanje: 


Ni u ovo jelo nij 

kuhanja već na samom kraju. 

) heterociklički 

štetne kvari koj juiu piletini i drugom 

mesu te je P poruč ečenje na niskim 
poklopljenim tavama. 


Preporuka za serviranje 


9 Poslužiti svježe i toplo. S obzirom da nismo 
dodali krumpir, ovo jelo možemo pohraniti u 
hladnjaku te pojesti unutar dva dana. 


ki Cijena po preporučenom obroku 
za jednu osobu (450 g)=1109 kn 


e 1srednje veliki kelj e arežnja češnjaka 
(oko 500 g) e 4009 oslića 
e34 veće mrkve e 1žlica soli 
e zrajčice ili sok od e ažlice ulja 
rajčice (2 čaše) e 50g brašna Odtoga m 
: m zasićene masne kiseline 
e1 paprika e 1009 kukuruznog brašna ko nezasićene masne kiseline 


g crvena paprika, papar, kurkuma (po želji) 
gljikohidrati 
dtoga šećeri 


Keljdobro opratii narezati naveće 
vodu istresti te uliti svježu vo u. Mrkvu, rajčicu i papriku oprati, 0 


poklopljenoj osudi. U posudici pomiješati 2 žlice brašna, začine i sitno nasjeckani Vitamin B1 Ztijamin 

češnjak, dobro promiješati te dodati u kelj i pustiti da kuha još 10-ak minuta. Kada oksin 

skinete sa štednjaka dodati 1-2 žlice ulja. 1448 mg 
Oslić očistiti te nasoliti. Uvaljati ga u kukuruzno brašno i crvenu papriku te staviti 
na laganoj temperaturi pećina ulju i maslacu također uz preokretanje poklo pljeno 
u tavi. Filete oslića nije potrebno dugo peći, sa svake strane 7-10 minuta na laganoj 


temperaturi da se previše ne osuši, ada ipak bude dovoljno termički obrađen. 


sadrži dos 
oručene d 


skupine, stoga se 
djecu i oso životne dobi. 
Preporuka za serviranje 

količinom smjes 


lača koji možete 


ilijogurta t 


o» 


SETE E EE S aaa 
sapni 


e Y, šalice ulja 


e ajaja e 3šalice mineralne 
e 3šalice kukuruznog brašna vode 

e 3šalice običnog brašna e3 šalice jogurta 

Q 1 prašak za peciv ili e Sezam 


ivo 
2 male žlice sode bikarbone e2 male žlice soli 


gljikohidrati 
dtoga šećeri 


Vitamin B 


B2 _riboflavin 


kukuruznog brašna. Izliti smjesu u kalup te posuti seza 
30-ak minuta dok se tijesto ne počne odvajati od kalupa. 


Salata S grahom i svježim pov" ičan je izbor 
za večeru. i iadnim obrokom zadovoljili 
smo skoro 
vlakana te A 


Preporuka Za servir 
e Salatu spremitiuzatvo 
u hladnjaku i potrošiti unutar pa 


anje 


e Konzerva sardine 
ili tunjevine 

e 1žlica kečapa 

e imala žlica soli 

e Kurkuma 


e zšalice kuhanog graha 

e 1šalica kuhanog 
kukuruza izkonzerve 

Q icrvena paprika 

e icrveni luk 


Odtoga 
zasićene masne kiseline 
jednostruko nezasićene masne kiseline 


gljikohidrati 
dtoga šećeri 


Vitam 


Krimi 


Brokula je karakteristična po to 
bioaktivnu tvar sulforafan koji dj 
na nastanak stanica raka, pogoto 
.No, sulforafan se 
anjem 
enzima ada se brokula izr 
ostavi da stoji barem 10-15 minuta. 
zgodne jer 
nedostatak 


pri sam 

Preporuka za serviranje 

e Ova juha je vrlo brzo gotov i 
oslužiti djeci u sklopu ručka S tjesteni 


krumpirom S rižom. 


Juha S brokulom i noklicama od palente 


i Ki Cijena po prePo" oručeno om obroku 
za jednu oso 3009) 7“: 50 kn. 
e 2009 brokule 9.0 ) bu( 9) = 
e imrkva 
e Peršinov list Hranjiva vrijednost 
e2 žlice ulja Energetska vrijednost 90/13 kcal 5% 
e Juhaiz vrećice (pola sadržaja) - umjesto solii začina ra T 
jelančevine 2,719 6% 
e Skuhana hladna palenta : + ši 
Ukupno masti 4,699 7% 
Odtoga 
zasićen ne masne kiseline 0,779 4% 
jednostru uko n nezasićen ne masne kiseline aos 
Kolesterol omg 0% 
—- 
Ugljikohidrati 10,399 5% 
ama e 
Brokulu koka o da se dobro 0 Od toga šećeri | 2559 1% 
komadiće i pusti i da dao 10-15 minuta. Mrkvu oprati i Vlakna 1989 IE 
očistiti, narezati na kockice te ju lagano pirjati u malo vode. radi iaod Koa 
Dodatibro ulu igotovujuhu izvrećice, u( o7dl)ipustitt raka si ši 
Vitamin A 503,56 H9 63% 
dakuhau oklopljenoj posudi na laganoj tem eraturi10-a S 
ve a Vitamin C 35:57 mg 44% 


grada aaaa aari 


S b ro kulo m, Ki Cijena po preporučenom obroku 


zajednu osobu (259 g)=5,.59 kn. 


L_sasToJe 


e 2009 tjestenine (pola vrećice) 

e 1009 brokule SRO 

e 1crveniluk nema Eee m 
e 1žlica ulja 
e 509 slanine izrezane na sitne kockice 
e Malosoli, papra i crvene paprike 


I PRIPREMA 


gljikohidrati 
dtoga šećeri 


aditiva niti pojačivača okusa. U kupovnoj pašteti u 
istoj količini se nalazi duplo više soli nego U domaćoj. 
Stoga je osobama koje boluju od povišenog krvnog 
tlaka preporučljivo izbjegavat! konzervirane i 
suhomesnate proizvode, pogotovo u kombinaciji S 


pecivima! kruhom. 


preporuka za serviranje 


e 3009 pileće jetrice 
e 1luk 
e 2režnja češnjaka 
e Svježi peršinov list (izrezan i smrznut) 
e ižlica ulja 
e imala žlica soli, pa 


koc 


pra, crvene pap 


nje 


m od srca, koje 
kice te dodati u 


ni luk na vodi. 


možete iskoristiti 


posudu u koju ste 


šanjem 


Ki Cijena po prepo 
zajednu osobu 


: DA* | 
Tamo —— 


4469 
1189 


glikohidrad KE: rabi 
dtogašećeri ci 


flavin 
sin 


EP a7 


anu rižu i 
hraniti u 


alentu ili kuh 
ohladiti te P9 


e 4009 svinjetine za gulaš e 2žli 


e icrveni luk e ižlica kiselog vrhnja 
e 2režnja češnjaka e 2žlice ulja : 
' ' Ea 
Q icrvena paprika. o Lovorov list Sadnosti masno sslčene BE 
e o,5lsoka od rajčice ili e 1jušna žlica soli, crvene paprike eline 
3 komada sirove e Papar, kurkuma, malo ljute paprike 


e 1dlbijelog vina (po želji) 


Meso narezati na kocke, staviti u posudu i dobro oprati, a dasku, nož i ostali pribor 

također dobro oprati. Meso posoliti i začiniti te promiješati da upije začine. Usitniti 

crveni luk te ga staviti pirjati u malo vode. Dodati mu meso i lovorov list te pirjati na 

kratko. Kada malo omekša, dodati sok od rajčice i ostatak vode da bude malo iznad 987, mI sE 
razine mesa te pustiti da kuha na laganoj temperaturi u poklopljenoj posudi oko 30 [2 rasama 
minuta, uz povremeno provjeravanje radi dolijevanja vode. 8677 ma — 
Brašno, crvenu papriku, sitno narezani češnjak i kiselo vrhnje razmutiti u posudici S z 

malo vode te dodati u posudu 5 mesom i u iti bijelo vi usti 
ak minuta. Na kraju dodati ulje i ostaviti poklo j j 


Govedina, kao i neke druge vrste mesa, dimljene 


sušene salame, nepasteriziran! voćni sokovi, 


e Priprema ovog jela štedi energiju i vrijeme jer se 
priprema i meso l povrće u jednoj posudi. Uz toplo 
pripremljen obrok servirati zdjelu zelene salate. jelo 


nije preporučljivo grijatijer sadrži krumpir. 


pljeskavice 
ogotovo 


Bogatje M 
za prehran 


za serviranje 


ao prilog ili v 
gvrhnja. 


preporuka 
ečeru za djecu uz 


& Servirati toplo k 


salatui preljev od kiselo 


njiva vrijednost 


Energetska vrijednost 
[ Bjelančevine 
Ukupno masti | 33,519 
Odtoga 
zasićen sne kiseline 3739 
jednostruko nezasićene masne kiseline 9,979 
[ Kolesterol je omg 
Ugljiko hidrati 48,429 
Odtoga šećeri 2169 \ 
Vlakna 9109 A 
Natrij 2,719 \ 
Vitamin A 370,91 P9 \ 
Vitamin E 2,05 mg 
Vitamin B1- tiamin o18mg 
Vitamin B3 - nijacin 3,39 mg 
Vitamin B6 - piridoksin 0,38 mg 
Vitamin K 1910 M9 
Željezo 2,60 mg 
Magnezij gg: mg 
Bakar ice mg 
Selen 13,87 49 


m 


Varivo od graha se razlikuje od klasičnog kuhanja 
graha po tome Što kuhamo samo grah u vodi uz 
o soli i ista. O 
& u p 


reporuče ličine vlakana vitamina B1 | kalija 
Stogaje vrlo dobar izbor za osobe koje imaju povišen! 
krvni tlak, smanjivanje količina soli prilikom 


soli kruhom. Ako koristite domaći kruh, preporuča se 
domaći koji sadrži duplo manje soli od kupovnog: 


Preporuka za serviranje 


9 Servirati toplokao glavni obrok uz svježu salatu od 
povrća. 


Hranjiva vrijednost 


Energetska vrijednost \ 680,53 kcal \ 

Bjelančevine še 36,089 

Ukupno masti 2117.9 30% 
Odtoga 
zasićene masne kiseline 7,089 35% 
jednostruko nezasićene masne kiseline ns g ii 

š Kolesterol . 33,64 mg \ n%__| 
Ugljiko hidrati 48,429 21% | 

' Odtoga šećeri 6,679 3% \ 
Vlakna . 21,66_9 90% 
Natrij &3 2,089 35% 
Vitamin G os mg aje 
Folna kiselina | 85:53 ug 21% 
Vitamin B1- tiamin Jose mg 85% 
Vitamin B2- riboflavin Lo mg 27% \ 
Vitamin B3- nijacin e 473 mg 30% 
Vitamin B6- piridoksin 0,64 mg 46% \ 
Vitamin B12 0,69 mg 28% 
Fosfor 398,31 mg 57% 
Kalcij [1183 mg 18% | 
Željezo 787 mg 56%_ | 
Magnezij | nose mg 39% 
Kalij 1 1807,03. MJ 
Cink 3139 


a 
a dijabeti 
\ zbog izn 


dobar i Z 
kolestero 
dem h 
d bolesti i up 
raka, pogotovo 
debelog crijeva: 


Ostatak po 
i potrošiti un 


Vitamin B1- tiamin 


m. Dobro prom 


100,99 MJ 


2,01 mg 


zu 
55,67 mg 


Kalij 


147,98. mg 


BE 


JE 


«Ez sasToJd 


e 120 čokolade 
e 1509 kukuruzn ca (cornflakes) 
e 309 kokosa 


e 1009 maslaca 


ih pahulji 


i Cijena po prepor 
osobu (409) otP rilike 3 kockice 


uzajednu 
=2,00 kn 


učenom obrok 


\ ovo j 
koje nije 
bogate “ 


potre 
\aknima, vitami 
a 


Preporuka za 


e Servirati ih n 
košarice, 


kolačiće za djecu. 


o i Cijena po preporučenom obroku 
OI SASTO ci 
_ oy sasnojk———————— = za jednu osobu (100 g)= 2.99 kn. 


e 2veće banane 

e 2žlice meda 

e 1009 kukuruznih pahuljica (cornflakes) 
e 509 kokosa 


ne . . 
ene masne kiseline 


gljikohidrati 
dtoga šećeri 


I PRIPREMA 
Banane oguliti, namazati medom te uvaljati u smrvljene kukuruzne 
pahuljice i kokos. umotati ih u prozirnu foliju te zamrznuti na 1 sat. 


\zvaditi te izrezati na kolutiće i servirati na tanjur. Vitamin B1- tia 


Vitamin B2- riboflavin 


> SASTOJC! 


e 4009 kelja 
o Malo soli i ulja 


Kelj razdvoji 


sredinite gan 
i ulja. Uključiti pećnicu na 170 


dok ne postane hrskavo. 


Rom o = 
nmu m mu nmi 
Ki Cijena po preporučenom obroku 
bu (309) = 1:99 kn. 


zajednu 0s9 


o o 


Bjelančevine 


== 


Energetska vrijednost rim 


Vitamin B1- tiamin 


bučino ulje: ono € 
juha dobar je izvor vitamina E, 


kalija željeza. 


Preporuka za serviranje 
o kao juhu uz glav ajuhaje 
arima i gusta uha, tako da 
sti uz neki L 


Juha od buče 


il Cijena po P" poručenom obroku 
«I SASTOJCI! 2 za jednu osobu (3509) =409 kn. 


e 7009 buče 

e zdivode 

e 2žlice kiselog vrhnja 

e ižlica ulja 

e 1malažlica soli 

e 1režanj bijelog luka 

e& Komadić korijena đumbira ili mala žlica praha 


s s 


e Malo papra i muškatnog orašćića (po želji) 


GU PRIPREMA 


ranjiva vrijednost 


ergetska vrijednost 


Vitamin B1- tiamin 


Buču ili bundevu oprati, oguliti te narezati na kockice. 
Staviti u posudu s vodom toliko da prekrije), dodati začine 
te kuhati 1 5-ak minuta. Đumbir u prahu dodajte na samom 
kraju, kada je već skuhana. Protisnut kroz cjediljku ili 
usitnite štapnim mikserom dodajte vrhnje i ulje i servirajte 
u tanjure. 


POMOČ SE PRUŽA, A NE ZAMIŠLJA! 


ZAJEDNO ZA DRUŠTVO JEDNAKIH MOGUĆNOSTI 


Projekt sufinancira Europska unija kroz Operativni program za hranu i osnovnu materijalnu pomoć 
za razdoblje 2014.-2020. iz Fonda europske pomoći za najpotrebitije (FEAD). 
Vrijednost projekta je 5.065.949,00 kn. 


Autor: Centar zdravlja Vaga 
Izdavač: Hrvatski Crveni križ Gradsko društvo Crvenog križa Osijek 


e 
7 i 
Zajedno za društvo 
jednakih mogućnosti 


FOND EUROPSKE POMOĆI 
ZA NAJPOTREBITIJE 


EUROPSKA UNIJA 
Fond europske pomoći 
za najpotrebitije 


,sadržaj publikacije/emitiranog materijala isključiva je odgovornost 
Hrvatskog Crvenog križa Gradskog društva Crvenog križa Osijek“ 


